إعتبر الجسم البشري آلة مذهلة 
- آللة بشرية. واعتَبزْ الهيكل 
العظمي والعضلات 
بمثابة إطار قوي ومرن. ٠‏ 
انها تحوي الآلية. 
وتحمي الآأجزاء الدقيقة 
داخلها وتتيح لها 
التحرك. 


سقالة الهيكل العظميٰ 

E TE‏ الجسم بالمررنة 
والطراوة. لكنْ شكلك جامد ومحددٌ. ويْعرى 
ذلك الى وجود البهيكل العظميء وهو 
مجسوعةً من العظام القوية والصلبة. 
والواقم أن العظام شى نتا الشكل. إنها 
تحوي أجزاء جسمك وتوفْرٌ لها بعض 


الحماية. 


عضلات متحركة 

لا يستطيع الهيكلٌ العظمي العمل لولا وجودٌ العضلات. أي 
شنوآب طا اهرك قالمعلا مخبكة على العظام وخجبڑهاا عل 
تغيير موقعها. تعمل ضوابط الشكل والحركة معاً طوال الوقت. 
فتتيح لكف الوقوف والتحرك والجلىس ساكتا أىالتوم ببساطة. 


رسود ضحد 

لا تتألفٌ العضلات والعظام من النوابض والبلاستيك. لقد جرى إعدادٌ 
رسوم هذا الكتاب مع بعض المخيلة. لكنّها تشرح مختلف الوظائف التي 
ANA Ek AA aN OEE SL E aa‏ 
فوقٌ فتظهرٌ لك كيف تبدو الأمورُ في الحقيقة. 


ضوابط د شک فائقت 


يطل على الاطار المتحرك للالة البشرية 
اسم الهيكل العظمي. إنه مؤلفٌ من أجزاء 
مختلفة الأشكال. هذه هي العظام. 


أنظْرً قليلا الى شكل جسمك. بعضْ الاجرَاء طويلة ورقيقة. 
لمنحك القامة أو السماح لك بالوصول الى الأشياء. ويبعض الأجزاء 
الأخرئ قصيرة أو منتفخة. وما أن هيكلك موؤلف من عدة أجزاء 
مختلفةء يمك أن ينحني ويلتف في شتى الطرق للسماح لك 
بالتحرك 

يمكنّْك اعتبار الهيكل العظمي بمثابة عدة 
البناء المحتوية على أنواع مختلفة من 
العظام. تطلعُك هاتان الصفحتان 


على الأجزاء المختلفة التي 


عظامٌ طويلة 


نها شبيهة بالغيدان الظويلة مع أطرلق منتقةة 


إنها موجودة في الذراعين والساقين. 


مخ اتا شه مالكل قرخ وجه 
الكثير منها في المعصمين والكا حلين. 


٠‏ شان يولد الأطفالٌ مع أكثر من 300 عظمة 
E‏ منفصلة. فيما يملك الكبارُ 206 عظمات 


إنها العظام التي لا تنتمي الى أي واحدة من الفئات فقط. والسببُ في ذلك أنه حينَ تنموء 
الأخرى: إنها امترافرة فى هدق أشكال رة وهي كمل تندمجٌ العديذ من العظام الصغيرة معا 
الفقرات» وعظام الوركين؛ وبعض عظام الوجه لنكوين عظام أكبر حجماً (راجع الصفحة 


7 مثلا). واللافت أن أكثر من نصف العظام 


موجودة في اليدين والقدمين. 


عظام دائرية 

إنها تغطي وتحمي بعض 
المفاصل الدقيقة. وعظمة 
الركبة هي من آكبر العظام 
الدائرية في الجسم. 


ETE ek 
قطع الخيار‎ HT 
تشفى معظمٌ العظام‎ FT NE N N 
وحدَها في حال تعرضت للكسر (راجع‎ ٠_ 
الصفحة 27). لكنٌ الشخصً قد يؤذي أحيانا‎ 
ایت بور وط مم ن فته‎ 
وفي هذه الحالء يتوجب على الجراحين‎ 
استبدالهًا بعظم اصطناعي.‎ 
مؤلف من البلاستيك أو‎ 
¥ لخفيف الذي‎ ١ المعدن‎ 
يهيجٌ الجسم‎ 


عظام مسطحة 
J‏ . م ا 1 CET‏ ت ت 3 
الآخرٌ شبية بالصفائح. إنها تشمل الوركين وعظام أعلى 


الجمجمة. 


يصداً آو هيج 


ER‏ > ي تغطي كل الهيكل العظمي روابط 
حركة اسمُها العضلات. هناك 


بعضُ العضلات الآقوى من غيرهاء لكنْ 
العضلان كلها مثبتةٌ على العظام لابقائك 


مستقيماً أو قيد العمل. 


إا تظرت عن كث آلى جسم انياش شاه عضلاته'البارزة جليا تعد 
الجلد. في الواقع» تغطي العضلات الهيكل العظميًء وهي تولف ثلث الوزن. 
قوة السحب 

تعمل العضلات من خلال الشدٌ على العظام. إنها موصولة بنبَاضات 
قاسية. اسمُها الأوتارء معلقة على عقد عظمية اسمُها الواتىء. 

حب رالد اغ تق اقعلة أي ققفهى. تغط المفاة لقا على 
آفعظم الموصول يهان فتجيرة على التحرقر 

عضلات وىة 

تقوم العضلات في كل أنحاء الجسم بتعديل طولها طوال الوقت لتوليد 
القوى اللازمة لتقف منتصباً أو تتحرك» أو تلتقط الأشياء. وهي تعمل كلها 
بالطيقة انفضا الكن مضها يخقلف من يف الحم .زالقوة افغضلات 
الفح الكبيرة والقوية ملا دعم وزنك وتساعدك فى المشي. لَك غضلات 
اليدين الأصغر والأضعف تتيحٌ لك التحكم في الحركات الدقيقة. 


اما استاس 


حينَ تعمل العضلة بشدة. تنتجٌ الكثيرّ من 
الحرارة. ولهذا السبب تشعز بدفء أكثر 
e‏ بسرعة أو الركض. وحين تكون 
باردا جدا. يجبر دماغك العضلات على 
تغيير طولها منات المرات في الدقيقة. مما 
يجعلك ترتجف. وهذا يساعدْك في الحصول 
على الدفء. 

ما الذي يجعلْ العضلة 

تتقلص؛ راجع الصفحة 11. 


لعضلة الثلاثية الرؤوس تسترحي 


عند تقويم الذراع» تعمل هذه العضلات في 
الأتجاء المعاكس. فتتقلص العضاة الخلافية 
عمل مزدوج الرؤوس فيما تعودٌ العضلة ذات الرأسين الى 
تعمل كل العضلات تقريباً في أزواج. فين طولها الأصلي. 
تند اللي تسترهي القاتية وإذا بغت برقق 
على ذراعك العلوية أثناءَ حني المرفق, تشعرٌ بعمل زوج من 
العضلات. تنشد العضلة ذات الرأسين» في أعلى الذراع» ي 


تسترخي العضلة الثلاثية الرؤوس في الجانب. 


| تفار لے 
8 إذا شعرت العضلات بتعب مفرط. فهي تتيح 


لك معرفة ذلك بسرعة. فهي تفيضُ بالحمض اللبني. 
السائل الذي يسبب الألم. تطلق عضلاتّك دوماً هذا 
الحمض أثناءَ عملها. يجري هذا الحمضٌ في الدورة 
الدموية. ويتَمٌ التخلصُ منه كالعادة. لكن إذا أصيبت 
العضلة بتعبٍ مفرط. لا تتخلصُ من هذا الحمض 
بسرعة كافية. وحينَ تبداً العضلةٌ بإيلامك. 
تعرف أنه حان الوقت للراحة. 


عضلات الظهر الأساسية 


9م کوي 


تتألفْ ضوابط الشكل والحركة من قوام قوي. 
جسمك والحفاظ على توازنه. 


عملية التوازن 

يمتاز الهيكلٌ العظميْ بقاعدة ثقيلة لجعلك ثابقاً. 
خمة قاغدة فقي ية Ee‏ اسمها الحوض, 
تنشْرٌ وزنك بالىتساوي بين الساقين. وتتقوسُ 
القدمان أمنحهمًا القوة اللازمة لحملِك. 


٤ ٍ‏ و رر 
تساعدك العضلات في كل أنحاء الجسم للبقاء ابت الول 


5 .. ٠ a» 
السقوط. قویان وثقیلان العمود الفقري يدء‎ 
الجسم العلوي‎ a 


العظام قوية الكذها خقيفة إذ إئها مؤلفة من اطبقتين. 
فهي مزودة بغلاف, كثيف من العظم المكتذز. المؤلف من 

العديد من الأسطوانات القوية. وهي تحیط بطبقة العظم القدمان مفوستان 
الاسفنجي الخفيف جذ ت مليءٌ بالمساحات الصغيرة. لجعلهما آقوى | 
4 


تماما مثل قرص العسل. 

وكما هي حال الاسمنت» تحتوي عظامّك على مكونين 
أساسيين يندمجان لجعلِهًاقوية. إنهُما الكلسيومُ 
والكولاجين. 


مراكز طرية 

عظامك تنبضٌ بالحياة. رغم أنك 
لا تفكرٌ في ذلك أبدا. فالدم يزودُها 
نوما الأكسجيزر لتغذية خلايافا 

ثمة هلام طري اسمّةُ الفنخاع يملا 
وسط كل عظم طويل والمساحات في 
عظلمك الاسفنجيً. هناك نوعان من 
النخاع. محف طالتخا الاسفر بهش 
دهن الجسم فيما النخاع الأحمرٌ يعمل ويحفظ 
العديدَ من خلايا الجسم. 
تكوينْ العضلات 

0 
لاف لياف اب القن اها مغل فلل 
اا ف یھر کی کی کا یچو اک 
المعروفة بللييفات العضلات» والواقع أن اللييفة 
xk NSS a SSBTLELSS‏ 
يفضي الى حزمة قوية من العضلة. 
انزلاق فائقٰ 

إن الأجزاء المتحركة في قلب العضلة هي خيوط 
دقيقة من البروتين. اسمّْها الخيوط. وفي العضلة 
المسترخيةء تكون هذه الخيوط بالقرب من بعضهًاء 
لكنها تذزلقٌ فورا فوق بعضِهًا تحت أمر الدماغ» 
وتتكدس في كومة. هكذاء تصبح كل لييفة عضلية 
أقصضر وأسمَك؛ مما يجبر كل العضلة على التقلض. 

تشتبكٌ الخيوط معا أثناء إطباق عضلة. وحين 
کر ار کاو هد فة اقوط مهوا عه 
بعضهاء وتعيدٌ العضلة الى طولها الأصلي. 


تكونْ عظامُ الأطفال أكثر طراوة من عظام الكبار. 
ويعزى ذلك الى احتوانها على الكثير من الغضروف. 
فهذه المادة المرنة قليلا تتيح لعظامك النمو وتغيير 
شكلها. وأثناء النمق. يتحول هذا الغخضروف الى عظم 
قاس. والجدير بالذكر أن عظامَ معظم الأشخاص لا 
E‏ بالكامل قبل بلوغ 25 عاما. 


اعد | 
جرا ک 
نخر زت 
تتحدُ ضوابط الشكل في ما بينها في أماكن 
اسمُها المفاصل. إنها تعمل في عدة طرق مختلفة 
بحيث يمكنك الانحناءُ والالتفاف أو قوي الجسم. 
تشتمل المقصات والرافعات والمناشيرُ على مفاصلَ 
بسيطة. أي الأجزاء التي تدوز أو تنزلق حول بعضها. والواقع 
أن الألة البشرية أكذر مرونة مها قالنقاضل ثيح لجسي 
التحرك في شتى الطرق المختلفة. 
مفاصل رَزية 
تستطيع هذه المقاصلٌ التحرك الى الأمام والخلف قي اتجام 
واحدٍ فقطء تماما مثل مفصل الباب. ويوجدٌ مفصلٌ رزي في 
كل واحدٍ من مرفقيك. 


۶ 


تتيم هذه المفاصلٌ لأنحاء الجسم التحرك حول نقطة 
مركڑية تماما مل بوابة الحذيقة الفقأرجحة. واتشكل 
العظام في العنق مقصلا محوريا بحيث يمكنك برمُ 
4 رَأسك من جانب الى آخز 


“` 


مفاصلٌ كروية 


تستطيع هذه المفقاصل التحرك في كل 
الاتجاهات تقريباًء تماما مثل مقبض لعبة 
الكمبيوتر. توجدٌ هذه المفاصل في الوركين 
والکتقين. 


مفاصلٌ منزلقة 


في هذه المفاصلء» يمكن للأسطح المسطحة للعظام 
أن تنزلق فوق بعضها قليلا - في أي اتجام تقريباً. 
توجدُ المفاصل المنزلقة بين الفقرات وفي الكاحلين 
والمعصمين. 


تتحرك العظام في هذه المفاصل 
کمالو کانت في سرج. توجِد هذه 
المفاصل في قاعدة ة كل إبهام. 


تلف عظامُك بسرعة لو كانت تحنَك على 
مغف واوا انمسج ج ها خرو بة 
بوسائدة من الغضروف. التي تحميها 
مثل اللمطاط. وثمة سانل زلق اسمه 
السائل المُزلق يتولى تزييت المفاصل. 
إنه يتحرك في طبقة رقيقة بين العظام 
للحفاظ على تحركها الناعم. 


ركوب دراجة بحذاقة 
تَعتبرُ الجمجمة حماية جيدة 
للدماغ. لك لها حدودُهَا. فإذا 
وقعت عن الدراجة مثلا وارتطم 
راسك بالأرض. فقذ تتحطمٌ أحدُ 
العظام الموجودة في القحف. 
ولهذا السبب يفضل اعتما 
الخوذة عند ركوب الدراجة 
الهوائية أو الناريّة. فالخوذة 
تضيفُ طبقة إضافية من الوقاية 
الى صندوق کس 


الدماغ؛ يقي 


مركز النحكم لديك 


الدماغ هو مركز التحكم. إنه بحاجة الى 
صندوق قوي لحمايته. ولهذا السبب. 
توجِدُ الجمجمة. تغطي هذه العلبة 
القوية العديدُ من العضلات التي 
تحرك وجهك. 
راس الخوذة 

يعمل الجزءٌ العلوي من الجمجمة. < 
المعروف بالقحف. مثل خوذة الحوادث. 
فهو موجودٌ هنا لمنع انسحاق الدماغ حين | 3 


/ O 
ا‎ 7 ng 
يتألف القحفا من ثمانية عظام بنلتة ا‎ 


جيدامع بعضهاء تماما مثل قطع المنشار 
المنحنية. وتلتقي حوافها المتعرجة الشكل عند 
مفاصل اسمُها الدرزات. وتبقى ماز خا 
بحيث لا تتحرك إطلاقاً. 
قاعدة الوجه 
إن الجهة الأمامية للجمجمة تمن الشكل لوجهك. 7 
وهي مؤلقة هن 14 عظفة. إنها تقتمل على :الأجراء 

الفخلعة الت قيرز مل اداح لابه عبتي 

وعظم الفك السفليٌ أو الفأ السفليّ» هو الجزءُ 

الوحيدٌ المتحرك من الجمجمة. إنه يتحرك في عدة 


اتجاهاتٍ واد تستطيع التحدث أو المضغ. 


ثمة عظمان صغيران يشگلان جسر اه ب 
الغضروف. إنه يبرز من تجويف في الجمجمة. وثمة فجوات احرى _ 
ی للعيفين ‏ والاتتين وداخل كل أذن نجدُ ثلاثة أصغر عظام في 
الجسم. 
فاا عب ويفا رة فى امقام كول الأنف خا ادر 
غل ازاك لعف ونا بحیت تمل حمل تة هی اجون 
الأنفية التي تساعدُ صوتك في البقاء واضحا. 
التعبير عن الذات 
تغطي وجهك عشرات العضلات البالغة الصغر التي تش 
حل تماما مدو اة و ا ا چ 
العضلات في الابتسام والتعبير عن الذهول أو الخوف. 
آما أسرغ عضلات عاملة في الجسم فهي الموجود. 
في الجغنين. إنهاتجعلك تطرفُ 
العينين أكثر من 20000 مرة 
في اليوم. ومن شأن ذلك 
حماية العينين والحؤول 
دون جفاقهما. 
العضلات الأساسية 


في الوجه 


حااولٌ الاإبتسام ثم 

العبوسَ أمام المرآة لمشاهدة 

6« نحو 20 عضلة. فترفع زاويا الم وترفع 

الك السفلي يتحرك الحاجبين وتفتح العينين أكثر. أما 
العبوس فهو عمل أكثرُ صعوبة. إذ عليد 
شد نحو 70 عضلة معاً. 


ضيق وقابلٌ 
للانحناء. هو العمود 
الفقريٰ» يسندُ صندوق الدماغ 
وكل جسمك العلويّ. وهو مدعوم 
بمجموعة من العضلات القوية في جذعك. 
إذا مررت أصابعك على طول وسط ظهرك. سوف تعر 
خط فن الق ون فح أن كل غقك مي مجوعة فن الا 
اسمُها الفقرة. تحتشدٌ هذه الفقرات معا في عمودٍ لتكؤن العموذ 
الفقري. 

يمتدٌ العمودُ الفقري من قاعدة الجمجمة الى أسفل الحوض. ويما 

أنه مَوْلف من أجزاءٍ بالغة الصغرء يمكئّة الانحناءُ في طرق مختلفة. 
وهذا يتيخ لك لمسٌ أصابع قدميك والبرم أو حتى الالتفاف في شكل 
رة 

عمود منحنٍ 

لاْكؤْن الْعَمَود الفقری مستقیخا تماما أبدا تی لى نت واقفا.: قهو 
عليها تحمل الكثير من الوزن. وقد يشتملٌ على منحنيات بسيطة تعمل بمثابة ممتصات للصدمات» 
تؤذي ظهرك إذا رفعت أوزاناً ثفيدة وقح لقممون قققري مالاححتة قيا عة الفخراي ويم اة ۸ 
أثناءً الانحناء. ولذلكَ عليك دوماً ات ن اراچ ن رعا 


ر سیب «سحصرو ف 


يمك أن تنزلق الفقرات فوق بعضها قليلا للسماح 
لعمودك الفقرى بالتحرك. وهناك أقراص من 
الغخضروف المرن التي تلطف نقط الالتقاءء فلا تحثك 
العظام بالتالي على بعضها وتتلف. ينطبق هذا 
الغضروف قليلاً حين تنحني. 


تقل عضلات الجسم غلافا شبيها بشيكة 
العنبكوت لدعم العمود الفقري. 


على 26 عند الشخص الراشد. والسيب 
في ذلك أنه حين تنمُو. تندمج الفقرات 
التبسعة السفلية لتكون عظمين اكبر. هما 
العجز والعصعص. 


و صلات نايا 

يمك قشبية الفقرات بالأسطواتات 
الصغيرة مع أجنحة عظمية. تتشابك 
ق ها اخ نه معا افخ رة 
العمود الفقري. وسن شأن ذلك إبقاءُ 
العمود الفقريّ في خط واحد والحؤول 
دون انحتاته كخيرا كما أن هن العقد 
العظمية تولف غطاء واقياً لاحل الشوكي 


غد عضلات معا لدعم عمودك 


کو تج کک ای الاما 
ثمة شبكة كاملة من العضلات في 

البطن تبقي جسمك العلويٌ شابتاً 

وتتيح له التحرك. يمكنك الشعورُ بعمل 
هذه العضلات إذا لمست جهتك الأمامية 
أو جانبيك عند الانحناء أو الالتفاف. 

كما أن عضلات الجذع تشكلْ غلافاً 
خنايااي تى اكا الجسم الداخلية 
الهشة. 


دوعص السلامة 


ثمة قفص متحرك يشكل حماية مثالية ا 


اة اتف 


كلما تنفستء تنتفخ الرئتان ثم يتقلصُ حجمَهُما. ويتغير 
شكل القلبٌ أثناء الخفقان. تىشكلٌ الضلوعٌ قفصاً يحمي هذه 
الأحاءالمنهمة ويستطيم فا اقفن أيضااآن ينتف 
ويتقلص. لافساح المجال آمام عمل القلب والرئتين. 


ماك الانسان 12 زورجاامن الضاوع, تتضل غرة آزواج 


بالجهة الأمامية من الصدر المعروفة بالقص. أمًا الزوجان 
السفليان فلا يلتقيان أبدا في الجهة الأمامية. ويُطلق 
عليهمًا اسم الضلوع الطليقة. 

ثمة غضروف لين يصلٌ بين الضلوع والقصً. ويتيح ذلك 
للقفص الصدري بالتحرك قليلاً أثناءَ التحرك والتنفس. وفي 
الجهة الخلفية. يتصلٌ كل ضلع بإحدى الفقرات التي تولف 
العمود الفقري. أ 


لمصدر القوة البشري» أي القلب 
والرئتين. إنه مؤلفُ من الكثير من 
العظام المنحنية. 
واسمُها الضلوع. 


E N SO O س‎ o 
أكثر من أي مجموعة آخرى من عظام‎ 
الجسم. فالانسان يتنفسُ 12 مرة في توچ ا وی و‎ 
الدقيقة. ويتوجب بالتالي على القفص احاجن تشر خو الأسقل يالف انها خطبی عى کل نا هق وود‎ 
: أن يتحرك الى الداخل والخا‎ ۱ 
یا سخ یجان لیام الرکتنراقیسم واستد دای امناو خی‎ 
: : : اكثر من ستة ملايين مرة في السنة.‎ 

يحدث ذلك» تدقع عضلات البطن الى الخارج لافساح المزيد من 
المجال أمام أنحاء الجسم السفلية. 
وفي الوقت نفسهء ثمة عضلات خاصة بين الضلوع: اسعُها 


إفساح المجال 


تتصل معظم NEA , Ar‏ 
الاوح بالق العضلان الوربية. تعمل لتوسيع القفص الصدري. إنها تنشد لدقع 
الضلوع نحو الأعلى والخارج ودفع القصٌ الى الأمام. 
TT FR NEN OOTY‏ 


الغضروف في المقاصل 
يسمح للقفص الصدري 
بالتحرك والتوسع 


يتحرك الحجاب الحاجرْ 
الى الأعلى والأسفل 


إذا عانيت يوماً من ألم موضعيٌ حادٍ وفجائيْ يعني ذلك 
أنلكَ عانيت من تشنج في الحجاب الحاجز أو العضلات 
الوربية. ففي بعض الأحيان. وأثناءَ التمارين مثلاً 
تتقلصُ هذه العضلات بشدة وتتوتر. 
هکذا. تَصابُ بالألم. 


ثمة رافعتان خاصتان تسهلان على الآلة البشرية 
الوصول الى الأشياء. وتحريكهًاء والتقاطها بعناية. 
إنها الذراعان واليدان. 
خطافات عظيمة 

تلتقي الذراعان بالجسم عند الكتفين. وتتيح لك هذه المفاصلٌ 
الكروية تحريك ذراعيك في كَل الاتجاهات تفريباً. 

يُطلق على العظم في الذراع العلويّ اسم العضدُ. إنه يريط بين 
عظميٌ الذراع السفليةء أي الكعبرة وعظم الزند. عند المرفق. کا 
المرفق بمفصل رُزِيّ بحيثٌ يمكنّك الانحناءُ مثل المخل. كما تستطيع 
أيضاً لف ذراعك السفلية أو تحريكهًا من جانب الى آخر. 
مقابضُ صغيرة 

يمكنك تحريك المعصمين واليدين والأصابع بشتّى الطرق لأنها 


مصنوعة من عدة أجزاء صغيرة مع مفاصل 


ل( ضري قويةٌ 
نمددُ في الغالب ذراعينا لتفادي السقوط لكنهُمًا لا 
يستطيعان دوماً تحمل هذا العبء القويْ. فالضرية 
القوية قد تؤدي الى إزاحة الكتف أو المرفق. وتجبرُِ 
العظامّ في المفصل على الخروج من مكانها. ويحدثُ 
ذلك حينَ لا تكون الأريطة قويةٌ كفايةٌ 
لتثبيت العظام معاً بإحكام. 


والمعصمٌ هو مفصلٌ منزلق ورزي. إن مؤلف 
من ثمانية عظام صغيرة. هناك 2 عظام في 


رالكة اليد قلاقة قى كل لحد من أضابعك وائنان 
في الابهام. وتشتمل اليدان على الكثير من 
ال فاسل كيت ةريئ الها 
مهما کان شکلها. 


حم بسنطيع حي إبهامك الى الخلف من دون إكراهه 
على ذلك؛ هناك عدذ قليلٌ من الأشخاص الذينَ 
يستطيعون لمس ذراعهم بظفر إبهامهم. ونقول عن هؤلاء 
الأشخاص إنهم أصحابٌ المفاصل المزدوجة. ويجيد 
هؤلاءُ غالبا ألعاب الجمنازيوم. والعزف على الآلات 
الموسيقية وأمورا أخرى تتطلبُ انحناءَ المفاصل بشدة. 
لكن يحتمل أن يعاني هؤلاءُ الأشخاص بشدة من الوثء. 


إن العضلات الموجودة في الذراعين 
واليدين جيدة لانجاز العديد من الأمور. 
ااا ت ایر فی ادزاي مل 
العضلة ذات الرأسين والعضلة الثلاثية 
الرؤوس» تمنحُك القوة لرفع الأشياء أو 
انول ليها 

وتشتمل اليدان والمعصمان 
مجموعة أكثر نعومة من العضلات. وهذه 
العضلاتقوية كفاية الختا 0 
الأشياء بإحكام؛ وفي الوقت نفسه طرية 
كفا ية تحاط اشيا مكل البيخة 
وسريعة كفاية للطباعة على لوحة 
مقاتيح الكمبيوتر. 

دة اواز ا وة انیو م 
عضلات الذراعين الى الراحتين والأصابع. 
إنها تسمح للأصابع بالانحناء والتمدد. 


ثمة عارضة ثقيدة من العظم. اسمُها الحوض. 
تشكل مقعدا قوياً لكل آلة بشرية. إنها مغطاة 
بعضلات كبيرة تجِعلْ الجلوس أكثر راحة. 


يخرن بالكرسي أن يكون قوياً كفاية انيمل کل وذن 
الجسم. وهكذا يجب أن يكون الحوَضنَ أيضاً - أي العظمٌ الذي 
تجلسٌ عليه. يتخدٌ الحوضٌ شكل الوعاء المجوف القعر تقريباً. 
وهو مولف من عظمین کبیرین منحنیین. إنهما يتحدان معاا) 
على جانبيٰ العجز, أي القاعدة المثلثة للعمود الققري. 


1 


جلوسٌ مریح 


وخا نجه اتفه قوی فی پاکرسی ین 
تجلسٌ. ولحسنٍ الحظٌ نها مزودة بردقين کبيرين يوزغان 
الحمولة حين تجلس. ويشتملٌ كل ردفٍ على عضلة دائرية 
كبيرة. اسمُمًَا الحضلة الأليويةء تحمي جزءا كبيرا من 
حوضيك. وحين تقفء تنشد كل عضلة أليوية لدقع المؤخرة 
الى الأمام والأعلى. 
ممتصُ الصدمات 

ثمة مجموعة من العظام في نهاية العمود الفقريٰ تشكلْ 
الغعصعمن خي جال ينطب هتا العصعمن قلي 
تماما مثلَ النابض. وفيما يفعلٌ ذلك يخفف من قوة ارتطام 


الردقين بالكرسيّ. وهذا يساعدٌ في عدم تصادم الظهر. 


ودود مع الأطفال 
يختلفُ حوض المراة قليلاً عن حوض الرجل. فهو عادة 


المرأةء يتوجب عليها دقع طقلها عبر مذ 


مفصل الورك الكروي الحقيٌ 
يساعد الساقين في التحرك 


تجويف متارجح 

الوركان هما جانبا الحوض. تتصل 
الساقان بالوركين بواسطة مفاصل 
كروية حُقبة. تتيح لك هذه المقاصل 
أرجحة الساقين في عدة اتجاهات, 
بحیث يمكنك المشيٌ والتحرك. 


الحوض وتساعدك في الوقوف 


طرف الذيل 


يقولٌ العديدُ من العلماء إن أجدادَنًا 


أن تستخدمٌ المفاصل مثلَ الوركين كثيرا. بحيث تتعرضُ 
للتلف في النهاية. ويصابُ العديدُ من الأشخاص بحالة اسمُها 
التهاب المفاصل حينَ يتقدمون في العمر. فالغضروف الذي 
يحمي المفاصلَ يبلى مع الوقت. مما يسبب 
احتكاك العظام على بعضهًاء وبالتالي الألمّ 
والورم. 


كانوا يشبهون القرودَ مع ذيول قي 
المؤخرة. ومع تطورهم الى بشرِ عير 
ملايين السنين. أصبح هذا الذيل أقصر. 
والعصعصُ الذي نملكَة اليومّ هو كل ما 


E ETE PEATE 
اعتيادية لأنها تستطيع الوقوف‎ 
على ساقين فقط. وتتيحٌ لك‎ 
الساقان التحرك والمشي.‎ 


فكرْ في كل الأشياء التي تحتاج الى إنجازهًا لمجرد القيام بخطوة 
واحدة. فالمشيٌْ يستخدم كل مقصل وعضلة وعظم»؛ من الوركين وحتى 
أصاب القدحين, التي من أجراء الجسم العلوي ايتا إنهااخعمل كلها 
معا لدفع القدم عالياً عن الأرضء» ودفعك قليلاً الى الأمام للتحرك ومن 


ثم إنزالٌ القدم الأخرى للحفاظ على توازنك. 


قوة الدفع 

ا العضلات الموجودة في الساقين 
والقدمين تمنحك القوة للركض والقفز. وتتولى 
عضلات الفخذين القوية معظم العمل الشاق. 
فهي تحمل معظم الوزن حينَ تمشي. وتساعدُك 
عضلات أسفل الساقين في تحريك القدمين 
للابتعاب عن الأرض. 


المشيْ المتزعزع 
إذا أصيبت إحدى الساقين, يصبح المشي متزعزعاً. وهو م 
يعرف بالعرج. إنها الطريقة التي يحمي بها جِسمَكَ الجزءَ 
المصاب. إذ يجبرٌ الساق الأخرى على تحمل 
المزيد من الوزن لكي يمنج الساق المصابة 
فرصة الشفاء 


رفع إحدى الساقين 
ودفعها الى الأمام 


خطىٌ واثقة 


القوة. يتيحٌ لهما الكاحلان التحرك والالتفاف حول طرفي 
الساقين. وهتاف 28 اعظنة فی ,کل قذم وگال وما أن 
هذه العظاح مولفةً من عدة أجزاء متفصلة. تستطيع کل 
قدم تغْييرً بشكلها أثناء تبديل الوزن بين العقبين وأصابع 


هبوط ناعم 
يحني المرءٌ الساقين قليلاً عادة عند 
الارتطام بالأرض بعد قفزة. بهذه 
الطريقة. تمتصٌ بعض صدمة الهبوط. 
وإذا بقيت السافان مستقيمتين. 
يتعرض بقيةٌ جسملك للارتجاج. 
ولاسيما العمودٌ الفقري. 


برمُ الحوض لنقل 
بعض الوزن الى 
الساق الجديدة 


إنزال الساق الى 
الأرض سے 


ن عظمَ الفخذ هو أطول وأقوى وأثقلٌ عظمٍ 
في الجسم. إنه يصلٌ بين عظمين في أسفلِ 
الساق. هماالظنبوبُ والقصبة 
الصغرى: علد الركبة. والركبة هي 
مفصل رزي قوي. إنها محمية 
بعظم دائري اسمة الرضفة. 
مفصل الركبة 

عظمٌ الفخذِ 


العنادة 
والصيانة 


على عكس معظم الآلات الآأخرى: كلما تغذية الحسح 
استخدمت ضوابط الشكل والحركة. أصبح إن الطعام الغنيٌ بالكلسيوم يساعدُ في جعل العظام 
عملّها أفضل حال. لكن إذا أفرطت في الضغط _ أقوى. والواقعٌ أن الحليب والجبنة يحتويان على كميات 
عليها أو أتلفتهاء فقد يتوجبُ عليك إصلاحها. كبيرة من الكلسيوم. كما أنهما يحتويان على البروتين. 
وهو الجيدُ لتقوية العضلات. يمكن العثور على البروتين 
ي في اللحوم والبندق والحبوب أيضاً. 
وإذا تناولت الكثيرَ من هذه الأشياء فيما لا تزالٌ 
في طور النمو. سوف يصبح جسمُك أقوى 
کر طوال الحياة. 
f9‏ 


xX 


8 


إن الطريقة المثلى لابقاء العظام والعضلات في حال 
جيدة هي اعتمادٌ التمارين الخفيفة والدورية 
وتناولٌ الوجبات الصحية. 


يمكن أن تتلف 
العضلات والأوتار 


اا ' کی و کے کے کے 
ف ونما تقوي العظام أيضاً. فعند 
وصول أشعة الشمس الى الجلد. تنشط 
مواد كيميائية في الجسم يمكنْ أن 
تصن الفيتامين 0 وأنت بحاجة الى 
هذا اللغفيتامين لمساعرة العظام في 
امتصاص المواد المغذية واستعمالها. 


تتعرضلُ العضلات أو العظام أحياناً للآذى» نتيجة الوقوع 
أو الحمل الشاق. تجدي الراحة نفعاً لشفاء وثء خفيف أو 
عضل ممشدود, لك الحالات الأكثر خطورة تتطلبُ زيارة 
الطذيب 

ورغ أن الهيكل العكمي والفضتلاح مخفية حي اقجلدء 
يتمكن الطبيب من فحصها. فهو يستطيم الاحساسٌ بعضلاتك 
ومفاصلك لمعرفة إن كانت ممزقة أو ملتوية. لكنْ إن أراذ 
التحقق من وجود كسر في العظم» عليه ريما إجراء صورة 
بالأشعة السينية. 


إصلاح سريع 

i‏ اتمذفل ا ك يستطیع العظم المكسورٌ إصلاح 
نفسه. فالخلايا الحيةً داخلة تعمل لشقاء الصدع. 
باستحمال المواد المغذية والآأكسجين الآتي اليها 
بواسطة الدم. رفي النهاية, ينمو عظم جديدٌ للحم 
الاخدة المكتى زو دعا 

يمكن للجبيرة أن تساعدَ العظم المكسور في الشفاء 
كما يجب. فهي تمنعْك من تحريك العظم. وتتيح له 
الالتحاح بالقكل الصحيح. أا الكسورٌ الأكثر. جطورة 
فتحتاج الى عملية جراحية. 
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شیخوحه انحصح 

تد لتقد رفي اسن ونع اليكل لعفي 
أضعف وأسهل للكسر. ويْعرّى ذلك الى عدم إيصال 
الدم إلى العظام ما يكفي من المواد المغذية التي 
تبقبها قومة. هذا تكب انعظام أرق واسفنجية 
أكثر على نحو تدريجي» وقذ يتقلصنُ حجمها. ولهذا 
السبب. يقصرٌ طول بعضُ الأشخاص عند تقدمهم 
في العمر. 


N أ‎ Fr 
إن العضلات والهيكل العظميّ كافية لتحريك‎ 
جسمك وتحديد شكله» لكنْ الآلة البشرية‎ 
ليست النموذج الوحيد في هذا العالم. فهناك‎ 
العديدُ من الكائنات الحية الأخرى التي‎ 

یمتاز كل منها بهیکل عظميٰ مختلف,. 

على عكس البشر. تقف القطط على أطرافها الأربعة. وفيها 

نحو 40 عظما أكثر من الانسان؛ معظمُّها موجودٌ في الحمود 


الفقري. لھا اتس خد قاط ةة جر ويمتن الت تعهن 
عندها في ذیل طویل ومتموج يساعدُها في التوازن أثئاء القفز. 


بزاق بطيءَ 

طك البزاقة يكلا عقميا تخت جتوعا قفجها مدل ادا 
قوقعة عظميةٌ قاسية على ظهرها. تستطيعٌ البزاقة الاختياء 
داخل القوقعة. لحماية جسمها الطريّ من بقية الحيوانات التي 
كيدا اها اتهم رة غلاا تلاق جه ع 


الارجن. 


دیدان ملتوية 

تفتقَرٌ الديدان الى العظام بالكامل. فجسمّها مولفٌ 
من قطع شبيهة بالحلقات تبقى على الشكل نفسه 
لأنها مليثة بالسائل تمساعد هذه الخلقاث الدودة في 
التحرك. وهي تتقلص بطريقة ما لجعل جسم الدودة 
أطول وأرقع. ثم تشد الدودة في شكل أقصر وأسمك 
للسماح لها بالتقدم على الأرض. 


ن 

تعتمدٌ هذه الكائنات الزلقة على دعم 
المياه بالكامل, ولذلك لا تحتاج الى آي 
هيكل عظمي. لديها ذيولٌ طويلة. 
لتخا التخالق فى 
اميا لتحريك القنديل. 


تملك القطة ذيلا وامتداداً طويلاً 
ومنحنيا للعمود الفقري. 


طيور مرحة 


سمك مرن 

تمتاز السمكة بعمودِ فقريٰ طويل ومنحن يه 
رأسها حتى ذيلها. وهذا يساعدُها في تحريك + 
جيئة وذهاباء لدفعها في الماء. وبدل الاطراف» 
اة و و واه اة اة 
اة 
حشرات صغيرة 

اة التمخزاخ غفا تخل أحا مين ل 
جلڏ غارجي قاس ومضلعٌ مقس آل عب أجزاء تاها 
مثلْ الدرع المصفح. وهذا الجلدُ القاسي لا يتمدذ مثل 
جلدنا. لهذا السبب» يتوجبُ على الحشرة طرح جلدها 
القديم غت التو وا سةد اة خر آكز جا 


تحتاجٌ الطيورٌ الى عظام للحفاظ على شكلهاء لك الهيكلْ العظمي الثقيل الوزن 
يحول دون طيرانها. لهذا السبب» نجد عظام الطيور شبه مجوفة» مع بعض العيدان 
الرفيعة الداعمة داخلها. وهذا يعني أن هذه العظاع ليست قوية كفاية, وإنا حفيفة 
للطيران في الهواء. لكنٌ الطيور تمتاز بعضلات قوية جداً لتصفيق الجانحين. 


العضلة ذات الرأسين: 

العضلة في أعلى الذراع العلوية التي 

تشد لرفع ذراعك السفلية أتناء حني المرفق. 

الكلسيوم: المادة الطبشورية البيضاءً التي 

تحتويها العظام للبقاء ۽ قوية. 

الغضروف: المادة المرنة والطرية قليلا التي تحمي 

معظم المفاصل. ويشكل الغضرو ف أيضا الأجزاء 

الأكثرَ مرونة من الهيكل العظمي» مثل رأس الأ 

الخلايا: مليارات الأجزاء البالغة الصغر التي تولف 

الجسم 

القفنعفن مهوا من اة طا نة معا 
في أسفل العمود الفقري. ٠‏ 

الكولاجين: البروتينْ في العظام الذي يساعدُ في 

جعلِها قوية وأقلٌ هشاشة. 

عظمّ مكتنرً: المادة القاسية والكثيفةً التي اقكون 

الطبقات الخارجية من العظام 

قله قر التحجم والبشء قخمل العضلات من 

خلال الشدٌ على انز 

تشنج: الألمٌ الذي ت 

فجأة 

القحف: الجزءُ العلوي من الجمجمة 

اتا ا تاوا اة ویو کے 


تشعرٌ به عند تقلص العضلات 


کاعو س 


الرئتين. إنه يندفع الى الأسفل لافساح المزيد من 
المجال للرئتين عند الشهيق. 

الخلع: إجبارٌ العظام في المفصل على الخروج من 
مکانها 

عظدٌ الفخذ: العظم الثقيلٌ الموجودٌ في الفخذ 
ألياف: EET E‏ ن العضلات 
القصبة الصغرى: أحدُ العظام في الساق السفلى 
خيوط: الحبالٌ الرفيعة من البروتين التي تشكل 
لييفات العضلات. إنها تنزلق قوق بعضها للسماح 
للعضلات بالتحرك. 

العضلة الأليوية: العضلةٌ الدائرية الگبيرة E‏ 
ردفء التي r‏ الانسار عند الجلوس أو 
الوقوف. 


القلب: العضوؤ الذي يض الدم في FE‏ الجسم. 
والقلبُ هو نوع من العضلة 

العضدُ: العظم في الذراع العلوية 

العضلات الوربية: وی 


الضلوع والتي تحرك الققفص الصدري 

المفاصل: نقط التقاء العظام 

الحمض اللبني: اة روا ایا ع 
استخدامِهًا 

الأربطة: الحبال القاسية التي تثبت 
المفاصل 

الأوصال: الأجزاءُ التي تتفرع من الجذع الأساسي. 
والأوصال هي الذراعان والساقان. 


تقان: عضوان شبيهان بالاسفنج قي الصدر 
نخان جالهراء أكذك الشهيق: 
قلأ السغفلي: الجزءُ السفلي الستدرك خن الك 

اع الهلام الحلري داخ العظام الذي يعمل 
انڪاطا وات مفيدة لجسمك. مثل خلايا الدم والدهن 
تن خا حي ارق التي تولف كل 
واحدة من ألياف عضلاتك. 
الموادُ المغذية: المواد الكيميائية أو ا ف 
الطعام التي يحتاج اليها الجسم للصمو 
التهابٰ المقاصل: حالةً يُعاني سه العديد من 
لاهن عند التقدم فقي الخ ويحدث ذلك حين 
جك العظام بيعضها عند المغاصل» مما يسبب 
اوا ن 
الأكسجين: ان موجود في الهواء. يدخل الى 
الجسم عند الشهيق. يحتاج جسمك الى الأكسجين 
لتعمل خلایاه كما يجب. 
الخوهن: سجوعة العظام الثقيلة المتخذة شكل 
الوعاء التي ا المؤخرة والوركين, 
النواتىء: عقدًَ عظمية تتشبث الأوتارً بهاء لتثبيت 
العضلات على الهيكل العظميً : 
البروتين: مادة مغذية محتاج افيها اقجسم لقكوين 
خلايا جديدة وإصلاح قفسه. والبروتينٌ هو المكون 
الأساسي في العضلات. 
الكعير: أحد العظام في الذراع السقلية 
العجرٌ: العظم المثلث الذي TET‏ 


الفقري بالحوضن ‏ [ 
الجيوب الأنفية: المساحات الصغيرة قي 
الجمجمة التي تجعل الرأس أخف وزنا. وهي توثر 


"٠ء‏ ك حزمة الأعصاب الطويلة التي تمد 


على طول الظهرء وتتقل رس _ 

أنحاء الجسم. 

امود الفقري: فة ات لىخ ةة 
بالفقراتء الممتدة في وسط الظهر 

العظم الاسفنجي: المادة الخفيفة التي تک 
داخل العظام. إنها ملينةٌ بالمساحات الصغيرة. مثل 
قرص العسل , 

الوثء: الافراط في تمديد أربطة أو أوتار مفصل أو 
القص: العظم الشبي بالخنجر الذي يربط عشرة 
أزواج من الضلوع في الجهة الأمامية للصدر 
الدرزات: الوصلات التحرجة ة التي تثبت بعض 
العظام محا ثل تلك الموجودة في الجمجمة. 
السائلٌ المزلق: السانل الذي يتولى تزييت 
المقاصل 

الأوقان الأرمطة انقاسية التي شل العضلاة 
بالعظام 

الظنبوب: أحدٌ العظام في الساق السفلى 

الجذع: الجر الأساسي مخ الجسي من دين الان 
والعنق والذراعين والساقين 

العضلة الثلاثية الرؤوس: العضلةٌ في الجهة ١‏ 
التحتية من الذراع العلوي» التي يستخدمها 3 
إل ء ألخفض ساعده وتقويم مرققه. 

عظمٌ الزند: أحدٌ العظام في الذراع السفلية 
الفقرات: الحظام الصبخيرة الغريبة الشكل 
التي تولف العمود الفقر ِي 

الفيتامينُ 5: المادة الگيمياتية تى ا 
تساعد العظام في امتصاص الكلسيى» | 
والمواد المغذية الأخرى من الدم. | 
الأشغة اة وة اة ج 
العظام داخل الجسم. 


۱ 


تل هي :حن 
العصلات 


تخيل أن جسمك آلة مدهشة. وهذه الآلة يبحاجة إلى هيكل قوي 
ومتماسك ليبقيها منتصبة ويحمي أجزائها العاملة. إن هيكلك هذا مكون 
من العظام والعضلات. وهي تعمل سوية لتمتحك حرية الحركة والتحرك. 


إن هذا الكتاب يأخذ نظرة ثاقبة على عضلاتك وعظامك من خلال 
رسوم رائعة على كل صفحة مته مظهرة كيف يعمل كل جزء متها. 
إضاقة إلى صور جانبية مصغرة تظهر أهم تلك الأجزاء 
بشكلها الحقيقي. 


ا كل يعن المضلات والفظام ا 1 
يجب أن تعرقه عن تركيبة الجهاز العضلى والهيكل الع 
والعظام وطريقة عملها بالكلمة السهلة 
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